UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH MELALUI

PENDEKATAN BERMAIN PADA SISWA KELAS IV DI SD NEGERI 2












RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Sekolah : SD Negeri 2 Treko Mungkid Magelang 
Mata Pelajaran : Penjasorkes 
Kelas/Semester : IV/ Genap 
Materi Pokok : Lompat Jauh 
Alokasi Waktu : 4 x 35 menit (2 kali pertemuan) 
 
A. Standar Kompetensi 
Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan olahraga 
dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang terkandung di 
dalamnya. 
 
B. Kompetensi Dasar 
Mempraktikkan teknik dasar atletik yang dimodifikasi serta nilai semangat, 
sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
C. Indikator  
1. Siswa dapat melakukan tahap awalan dengan benar dengan rasa senang, 
penuh semangat, percaya diri, dan mampu bekerjasama.. 
2. Siswa dapat melakukan tahap tolakan dengan benar dengan rasa senang, 
penuh semangat, percaya diri, dan mampu bekerjasama  
3. Siswa dapat melakukan tahap melayang dengan benar dengan rasa senang, 
penuh semangat, dan percaya diri. 
4. Siswa dapat melakukan tahap mendarat dengan benar dengan rasa senang, 
penuh semangat, dan percaya diri. 
 
D. Tujuan Pembelajaran. 
1. Siswa dapat melakukan tahap awalan dengan permainan memindahkan 
kardus dengan rasa senang, penuh semangat, percaya diri, dan mampu 
bekerjasama. 
2. Siswa dapat melakukan tahap awalan dengan lari cepat dengan semangat. 
3. Siswa dapat melakukan tahap tolakan dengan permainan meloncati kardus 
dengan rasa senang, penuh semangat, percaya diri, dan bekerjasama. 
4. Siswa dapat melakukan tahap tolakan dengan benar dan penuh semangat . 
5. Siswa dapat melakukan tahap tolakan diatas kotak/box dengan rasa senang 
dan percaya diri. 
6. Siswa dapat melakukan tahap melayang dengan permainan meloncati 
kardus dan percaya diri, serta mampu bekerjasama. 
7. Siswa dapat melakukan tahap melayang gaya jongkok awalan pendek.  
8. Siswa dapat melakukan tahap pendaratan dengan permainan loncat katak 
dengan rasa senang dan percaya diri. 
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sudah mampu melakukan lompat 
jauh gaya jongkokdengan benar atau 
membaca buku yang ada. 
c. Guru menutup pelajaran dengan 
berdoa 
d. Guru membubarkan siswa untuk 
kembali ke kelas. 
H. Alat dan Sumber Belajar 
1. Alat  :Kardus dan Kotak 




1. Bentuk Instrumen : Unjuk Kerja (penilaian proses) 
2. Jenis Tagihan  : Tes Pelaksanaan  
3. Butir Instrumen : Lompat Jauh Gaya Jongkok (terlampir). 
 





3. Awalan e. Posisi badan siap lari. 
f. Lari kecil-kecil. 
g. Lari dengan kecepatan semaksimal mungkin 
h. Tempatkan posisi kaki yang terkuat 
1 – 4 
4. Tolakan e. Menjatuhkan posisi kaki yang tepat.  
f. Tolakan kaki yang paling kuat.  
g. Badan condong ke depan. 
h. Melompat sejauh-jauhnya.  
1 – 4 
3. Melayang e. Kaki tolakan dirapatkan dengan kaki yang satunya  
f. Sikap badan adalah jongkok. 
g. Tangan ayunkan ke atas kemudian di ayunkan 
kebelakang 
h. Sebelum mendarat kaki di luruskan ke depan 
1 – 4 
4.  Pendaratan e. Tumpuan kedua kaki kedepan 
f. Badan dibengkokkan ke depan 
g. Tangan menahan jatuhnya badan kedepan 
h. Dilanjutkan dengan berjalan kedepan 
1 – 4 
Suyono D. 2000. Pedoman Mengajar Lari, Lompat, Lempar. Jakarta: IAAF RDC 
Keterangan : 
1. Penentuan Skor. 
a. Jika 4 kriteria terpenuhi 
b. Jika 3 kriteria terpenuhi 
c. Jika 2 kriteria terpenuhi 
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LEMBAR PENGAMATAN GURU 
 
Sekolah :       Hari,tanggal :    
Kelas/ Smt :    Pengamat   :     
Siklus :   
 
Kriteria Penilaian 
1) Skor 4, Sangat Baik (SB)  
2) Skor 3, Baik (B) 
3) Skor 2, Cukup Baik (CB) 
4) Skor 1, Tidak Baik (TB) 
No ASPEK- ASPEK YANG DIAMATI SKOR 
4 3 2 1 
1 Membuka pelajaran meliputi:memfokuskan perhatian siswa 
(membariskan, menghitung, memimpin doa), melakukan 
apersepsi, menyampaikan topic dan tujuan, memberikan 
pemanasan sesuai materi ajar 
    
2 Menyampaikan materi meliputi: penggunaan media, pemilihan 
metode sesuai materi ajar, menyampaikan materi secara 
sistematik dan logis, menggunakan bahasa yang mudah dipahami 
    
3 Indikasi dengan siswa meliputi: menggunakan tehnik bertanya, 
memberi motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, 
intonasi tidak monoton, vocal jelas 
    
4 Penguasaan materi meliputi: menyampaikan materi sesuai 
konsep, memberikan contoh yang relevan dan luwes, menjawab 
pertanyaan secara tepat, memberi sesuai kurikulum yang berlaku, 
    
5 Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas, 
dan media dengan baik, membuat formasi sesuai materi dan 
tujuan, menempatkan diri pada posisi yang strategis, menguasai 
kelas dengan baik. 
    
6 Penggunaan waktu meliputi: menentukan alokasi waktu dengan 
tepat, memulai dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, 
menggunakan waktu selang, menggunakan waktu secara efektif. 
    
7 Mengevaluasi meliputi: melakukan evaluasi sesuai materi, 
melakukan evaluasi secara individual, melakukan dengan 
diagnosa, melakukan remidi 
    
8 Menutup pelajaran meliputi: memberikan pendinginan 
secukupnya, membuat kesimpulan, memberikan pesan dan 
tindak lanjut, memberi tugas/pengayaan 




Sumber: Nurkamid (2010). “Peningkatan Pembelajaran Lompat Jauh melalui Pendekatan 
Bermain pada Siswa Kelas V di SD Negeri Tamanagung 1 Kecamatan Muntilan 
Kabupaten Magelang ”. Skripsi. UNY: FIK 
Keterangan:  
1) Skor 8 – 16 , Pelaksanaan pembelajaran berlangsung kurang baik 
2) Skor 17 – 24 , Pelaksanaan pembelajaran berlangsung cukup baik 





PENGAMATAN UNTUK GURU 
 
Sekolah : SD 2 Treko  Hari,tanggal : Selsas, 22 Mei 2012   
Kelas/ Smt : IV/2   Pengamat  : Yuliyati, S.Pd. 
Peretmuan :  1 
No ASPEK- ASPEK YANG DIAMATI SKOR 4 3 2 1 
1 Membuka pelajaran meliputi:memfokuskan perhatian siswa 
(membariskan, menghitung, memimpin doa), melakukan 
apersepsi, menyampaikan topic dan tujuan, memberikan 
pemanasan sesuai materi ajar 
√    
2 Menyampaikan materi meliputi: penggunaan media, 
pemilihan metode sesuai materi ajar, menyampaikan materi 
secara sistematik dan logis, menggunakan bahasa yang 
mudah dipahami 
√    
3 Indikasi dengan siswa meliputi: menggunakan tehnik 
bertanya, memberi motivasi, menggunakan volume suara 
yang memadai, intonasi tidak monoton, vocal jelas
√    
4 Penguasaan materi meliputi: menyampaikan materi sesuai 
konsep, memberikan contoh yang relevan dan luwes, 
menjawab pertanyaan secara tepat, memberi sesuai 
kurikulum yang berlaku, 
 √   
5 Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, 
fasilitas, dan media dengan baik, membuat formasi sesuai 
materi dan tujuan, menempatkan diri pada posisi yang 
strategis, menguasai kelas dengan baik. 
√    
6 Penggunaan waktu meliputi: menentukan alokasi waktu 
dengan tepat, memulai dan mengakhiri pelajaran tepat 
waktu, menggunakan waktu selang, menggunakan waktu 
secara efektif. 
√    
7 Mengevaluasi meliputi: melakukan evaluasi sesuai materi, 
melakukan evaluasi secara individual, melakukan dengan 
diagnosa, melakukan remidi 
√    
8 Menutup pelajaran meliputi: memberikan pendinginan 
secukupnya, membuat kesimpulan, memberikan pesan dan 
tindak lanjut, memberi tugas/pengayaan 
√    
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      Yuliyati, S.Pd. 




PENGAMATAN UNTUK GURU 
 
Sekolah : SD 2 Treko  Hari,tanggal : Selasa, 22 Mei 2012  
Kelas/ Smt : IV/2   Pengamat  :Amin Wahyuni, S.Pd 
Pertemuan :  1 
No ASPEK- ASPEK YANG DIAMATI SKOR 4 3 2 1 
1 Membuka pelajaran meliputi:memfokuskan perhatian siswa 
(membariskan, menghitung, memimpin doa), melakukan 
apersepsi, menyampaikan topic dan tujuan, memberikan 
pemanasan sesuai materi ajar 
√    
2 Menyampaikan materi meliputi: penggunaan media, 
pemilihan metode sesuai materi ajar, menyampaikan materi 
secara sistematik dan logis, menggunakan bahasa yang 
mudah dipahami 
√    
3 Indikasi dengan siswa meliputi: menggunakan tehnik 
bertanya, memberi motivasi, menggunakan volume suara 
yang memadai, intonasi tidak monoton, vocal jelas
√    
4 Penguasaan materi meliputi: menyampaikan materi sesuai 
konsep, memberikan contoh yang relevan dan luwes, 
menjawab pertanyaan secara tepat, memberi sesuai 
kurikulum yang berlaku, 
 √   
5 Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, 
fasilitas, dan media dengan baik, membuat formasi sesuai 
materi dan tujuan, menempatkan diri pada posisi yang 
strategis, menguasai kelas dengan baik. 
√    
6 Penggunaan waktu meliputi: menentukan alokasi waktu 
dengan tepat, memulai dan mengakhiri pelajaran tepat 
waktu, menggunakan waktu selang, menggunakan waktu 
secara efektif. 
√    
7 Mengevaluasi meliputi: melakukan evaluasi sesuai materi, 
melakukan evaluasi secara individual, melakukan dengan 
diagnosa, melakukan remidi 
√    
8 Menutup pelajaran meliputi: memberikan pendinginan 
secukupnya, membuat kesimpulan, memberikan pesan dan 
tindak lanjut, memberi tugas/pengayaan 
√    






      Amin Wahyuni, S.Pd 
      NIP.1965030 198608 2 005 
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PENGAMATAN UNTUK GURU 
 
Sekolah : SD 2 Treko  Hari,tanggal : Selasa, 29 Mei 2012   
Kelas/ Smt : IV/2   Pengamat  : Yuliyati, S.Pd. 
Pertemuan :  2 
No ASPEK- ASPEK YANG DIAMATI SKOR 4 3 2 1 
1 Membuka pelajaran meliputi:memfokuskan perhatian siswa 
(membariskan, menghitung, memimpin doa), melakukan 
apersepsi, menyampaikan topic dan tujuan, memberikan 
pemanasan sesuai materi ajar 
√    
2 Menyampaikan materi meliputi: penggunaan media, 
pemilihan metode sesuai materi ajar, menyampaikan materi 
secara sistematik dan logis, menggunakan bahasa yang 
mudah dipahami 
√    
3 Indikasi dengan siswa meliputi: menggunakan tehnik 
bertanya, memberi motivasi, menggunakan volume suara 
yang memadai, intonasi tidak monoton, vocal jelas
√    
4 Penguasaan materi meliputi: menyampaikan materi sesuai 
konsep, memberikan contoh yang relevan dan luwes, 
menjawab pertanyaan secara tepat, memberi sesuai 
kurikulum yang berlaku, 
√    
5 Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, 
fasilitas, dan media dengan baik, membuat formasi sesuai 
materi dan tujuan, menempatkan diri pada posisi yang 
strategis, menguasai kelas dengan baik. 
√    
6 Penggunaan waktu meliputi: menentukan alokasi waktu 
dengan tepat, memulai dan mengakhiri pelajaran tepat 
waktu, menggunakan waktu selang, menggunakan waktu 
secara efektif. 
√    
7 Mengevaluasi meliputi: melakukan evaluasi sesuai materi, 
melakukan evaluasi secara individual, melakukan dengan 
diagnosa, melakukan remidi 
√    
8 Menutup pelajaran meliputi: memberikan pendinginan 
secukupnya, membuat kesimpulan, memberikan pesan dan 
tindak lanjut, memberi tugas/pengayaan 
√    
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      Yuliyati, S.Pd. 




PENGAMATAN UNTUK GURU 
 
Sekolah : SD 2 Treko  Hari,tanggal : Selasa, 29 Mei 2012  
Kelas/ Smt : IV/2   Pengamat  : Amin Wahyuni, S.Pd 
Pertemuan :  2 
No ASPEK- ASPEK YANG DIAMATI SKOR 4 3 2 1 
1 Membuka pelajaran meliputi:memfokuskan perhatian siswa 
(membariskan, menghitung, memimpin doa), melakukan 
apersepsi, menyampaikan topic dan tujuan, memberikan 
pemanasan sesuai materi ajar 
√    
2 Menyampaikan materi meliputi: penggunaan media, 
pemilihan metode sesuai materi ajar, menyampaikan materi 
secara sistematik dan logis, menggunakan bahasa yang 
mudah dipahami 
√    
3 Indikasi dengan siswa meliputi: menggunakan tehnik 
bertanya, memberi motivasi, menggunakan volume suara 
yang memadai, intonasi tidak monoton, vocal jelas
√    
4 Penguasaan materi meliputi: menyampaikan materi sesuai 
konsep, memberikan contoh yang relevan dan luwes, 
menjawab pertanyaan secara tepat, memberi sesuai 
kurikulum yang berlaku, 
√    
5 Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, 
fasilitas, dan media dengan baik, membuat formasi sesuai 
materi dan tujuan, menempatkan diri pada posisi yang 
strategis, menguasai kelas dengan baik. 
√    
6 Penggunaan waktu meliputi: menentukan alokasi waktu 
dengan tepat, memulai dan mengakhiri pelajaran tepat 
waktu, menggunakan waktu selang, menggunakan waktu 
secara efektif. 
√    
7 Mengevaluasi meliputi: melakukan evaluasi sesuai materi, 
melakukan evaluasi secara individual, melakukan dengan 
diagnosa, melakukan remidi 
√    
8 Menutup pelajaran meliputi: memberikan pendinginan 
secukupnya, membuat kesimpulan, memberikan pesan dan 
tindak lanjut, memberi tugas/pengayaan 
√    
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      Amin Wahyuni, S.Pd 
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PENILAIAN AWAL LOMPAT JAUH  
 
 
No Nama Awalan Tolakan Melayang Pendaratan Jml Nilai1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 E-1     3       3       3       3   12 75 
2 E-2     3       3       3       3   12 75 
3 E-3     3       3       3       3   12 75 
4 E-4     3     2       2       2     9 56.3 
5 E-5     3       3       3       3   12 75 
6 E-6   2         3       3     2     10 62.5 
7 E-7   2       2       2       2     8 50 
8 E-8     3       3       3       3   12 75 
9 E-9     3       3       3       3   12 75 
10 E-10   2         3       3       3   11 68.8 
11 E-11     3       3       3       3   12 75 
12 E-12     3       3       3       3   12 75 
13 E-13     3     2       2       2     9 56.3 
14 E-14   2       2       2       2     8 50 
15 E-15     3       3       3       3   12 75 
16 E-16   2       2       2       2     8 50 
17 E-17     3       3     2       2     10 62.5 
18 E-18     3       3       3       3   12 75 
19 E-19     3       3       3       3   12 75 
20 E-20     3       3       3       3   12 75 
21 E-21     3     2       2         3   10 62.5 
Rata-Rata Kelas 67.6
Persentase Ketuntasan Klasikal 57
 
Magelang, 15 Mei 2012  
 




Khabib Asngari, S.Pd. Purjono 




PENILAIAN AKHIR LOMPAT JAUH  
 
No Nama Awalan Tolakan Melayang Pendaratan Jml Nilai 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 E-1     3       3       3         4 13 81.3 
2 E-2     3         4     3       3   13 81.3 
3 E-3     3       3       3       3   12 75 
4 E-4     3       3       3         4 13 81.3 
5 E-5     3       3       3         4 13 81.3 
6 E-6     3       3      3       3   11 75 
7 E-7       4       4     3       3   14 87.5 
8 E-8     3       3       3       3   12 75 
9 E-9     3         4     3       3   13 81.3 
10 E-10       4     3       3       3   13 81.3 
11 E-11     3         4     3       3   13 81.3 
12 E-12     3         4     3       3   13 81.3 
13 E-13     3         4   2         3   12 75 
14 E-14     3       3     3      3   10 75 
15 E-15     3       3       3       3   12 75 
16 E-16       4       4     3       3   14 87.5 
17 E-17     3       3     3     3    10 75 
18 E-18     3         4     3       3   13 81.3 
19 E-19     3         4     3       3   13 81.3 
20 E-20     3       3       3       3   12 75 
21 E-21     3         4     3       3   13 81.3 
Rata-Rata Kelas 79,76
Persentase Ketuntasan Klasikal 100 
 
 
Magelang, 29 Mei 2012  
 




Khabib Asngari, S.Pd. Amin Wahyuni, S.Pd 




ANGKET PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH MELALUI  
PENDEKATAN BERMAIN 
 
Sekolah  :    Pertemuan : 
Nama  :    Hari/Tanggal : 
Kelas  : 
Petunjuk pengisian angket 
• Bacalah pertanyaan-pertanyaan berikut ini, kemudian pilih jawaban yang telah 
disediakan  sesuai  dengan  pendapat,  situasi,  dan  keadaan  
yang sebenarnya. 
• Berikan tanda silang (x) pada kolom sesuai dengan pilihan pendapatmu 
• Setelah angket ini selesai diisi, dikumpulkan kepada guru. 
• Kriteria Penilaian 
1) Skor 4, Sangat Senang (SS)  
2) Skor 3, Senang (S) 
3) Skor 2, Kurang Senang (KS) 
4) Skor 1, Tidak Senang (TS) 
No FAKTOR YANG DINILAI 
ALTERNATIF 
JAWABAN 
4 3 2 1 
1 Saya merasa pembelajaran yang diberikan guru 
menyenangkan. 
    
2 Saya merasa tertarik untuk bisa lompat jauh.     
3 Saya kecewa seandainya pelajaran ini kosong.     
4 Saya selalu memperhatikan pembelajaran lompat jauh yang 
diberikan oleh guru. 
    
5 Saya suka dan senang olahraga lompat jauh, walaupun 
teman-teman tidak menyukainya. 
    
6 Saya suka pembelajaran lompat jauh, jika dalam 
pembelajaranya ada permainan. 
    
7 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh 
yang diadakan di sekolah.  
    
8 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh 
dengan sungguh-sungguh. 
    




pemanasan terlebih dahulu. 
10 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh.     
11 Saya dapat memahami penjelasan dari guru     
12 Saya menemukan hal-hal baru yang menyenangkan selama 
pelajaran 
    
13 Saya selalu menyenangi lompat jauh dari pada pembelajaran 
pendidikan jasmani lainya 
    
14 Saya dapat melakukan test evaluasi yang diberikan guru     
15 Saya dapat melihat nilai test evaluasi.     
Sumber: Nurkamid (2010). “Peningkatan Pembelajaran Lompat Jauh melalui Pendekatan 
Bermain pada Siswa Kelas V di SD Negeri Tamanagung 1 Kecamatan Muntilan 
Kabupaten Magelang ”. Skripsi. UNY: FIK 
 
Keterangan Jumlah Skor: 
1) Skor 15 – 30, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung tidak menyenangkan 
2) Skor 31 – 45, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung menyenangkan 




HASIL ANGKET PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH MELALUI 
PENDEKATAN BERMAIN 
 
No FAKTOR YANG DINILAI 
ALTERNATIF 
JAWABAN 
4 3 2 1 
1 Saya merasa pembelajaran yang diberikan guru 
menyenangkan. 21 0 0 0 
2 Saya merasa tertarik untuk bisa lompat jauh. 20 1 0 0 
3 Saya kecewa seandainya pelajaran ini kosong. 19 2 0 0 
4 Saya selalu memperhatikan pembelajaran lompat jauh yang 
diberikan oleh guru. 18 3 0 0 
5 Saya suka dan senang olahraga lompat jauh, walaupun 
teman-teman tidak menyukainya. 16 5 0 0 
6 Saya suka pembelajaran lompat jauh, jika dalam 
pembelajaranya ada permainan. 19 2 0 0 
7 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh 
yang diadakan di sekolah.  19 2 0 0 
8 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh 
dengan sungguh-sungguh. 20 1 0 0 
9 Saya selalu mengawali aktivitas lompat jauh dengan 
pemanasan terlebih dahulu. 21 0 0 0 
10 Saya selalu mengikuti aktivitas pembelajaran lompat jauh. 14 7 0 0 
11 Saya dapat memahami penjelasan dari guru 21 0 0 0 
12 Saya menemukan hal-hal baru yang menyenangkan selama 
pelajaran 17 4 0 0 
13 Saya selalu menyenangi lompat jauh dari pada pembelajaran 
pendidikan jasmani lainya 9 5 5 0 
14 Saya dapat melakukan test evaluasi yang diberikan guru 18 3 0 0 
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